Veganes Piri Piri-Filet nach Lachs-Art mit Chimichurri
Gericht verursacht 50% weniger CO2e durch Zutaten

Klimaheld Vegan Thermomix kocht - 811 kcal - Tag 5 kochen

Kartoffeln (Drillinge) Veganes Filet nach

Lachs-Art von Vivera

Buschbohnen rote Zwiebel

\ i®

Knoblauchzehe rote Chilischote
Zitrone, ungewachst Minze

O

Petersilie vegane Mayonnaise

Gewiirzmischung Gewiirzmischung
»Hello Patatas” »Hello Piri-Piri“

“ g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher /' _ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

thermomix
£ 25[25]30] @ 40[40|45]




Wasche das Gemiise ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Ol*, Olivendl*, Salz*, Pfeffer*, Zucker*

Kochutensilien

Thermomix®, 1 Backblech mit Backpapier, 1 groRe Pfanne
und 2 kleine Schiissel

2P
Kartoffeln (Drillinge) 600g
Veganes Filet nach Lachs-Art
von Vivera 15) 2008
Buschbohnen 200g
rote Zwiebel DE 1
Knoblauchzehe ES 1
rote Chilischote NL | ES | MA 1
Zitrone, ungewachst VN | CO | 1
BR|MX|ES
Minze/Petersilie 20g
vegane Mayonnaise 25g
Gewiirzmischung ,Hello 4
Patatas g
Gewdlrzmischung ,Hello 4g

Piri-Piri*

3P
800g
300 g**

300g
1
1
1

1
30g
50g
6g
6g

ap
1000 g
400g

400g
2
2
2

2
40g
50g
8g
8g

**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas iibrig

Brennwert

Fett

- davon ges. Fettsauren
Kohlenhydrate

- davon Zucker

Eiweily

Salz

100g

525 kJ/125 keal
14g
08¢g
10,3g
15g
39¢g
0,4g

Portion
(ca.6509)

3392 kJ/811 kcal

47,7g
5g
66,7g
98¢
251¢g
2,58¢g

Bitte beachte, dass die Ndhrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktéanderungen
abweichen kénnen. Malgeblich sind allein die Nahrwertinformationen

auf den Produktverpackungen.
Allergene: 15) Weizen

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)

Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande ES: Spanien
MA: Marokko VN: Vietnam €O: Kolumbien BR: Brasilien MX: Mexiko

Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze
(200 °C Umluft) vor.

Drillinge vierteln oder halbieren.
Zwiebel halbieren und in 2 cm Spalten schneiden.

Drillinge und Zwiebeln auf einem mit Backpapier
belegten Backblech verteilen, mit 1 EL [1,5 EL | 2 EL]

OL*, Hello Patatas®, Salz* und Pfeffer* vermengen
und im Backofen 25 - 30 Min. garen, bis sie goldbraun

sind.
Wahrenddessen fortfahren.

'

Enden der Buschbohnen entfernen, Bohnen dritteln
und in den Gareinsatz geben.

450 g Wasser in den Mixtopf geben, Gareinsatz
einsetzen und 12 Min./Varoma/Stufe 1 vorgaren.
Gareinsatz mit dem Spatel herausnehmen. Mixtopf
leeren.

10g[15g]|20g] OL* und zerkleinerten Knoblauch in

den Mixtopf geben und 2 Min./100 °C/Stufe 1 diinsten.

Veganes Filet Lachs-Art von Vivera

Knoblauch abziehen, in den Mixtopf geben,
3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und in eine kleine Schissel
umfiillen.

Zitrone hei waschen und 1 TL[1,5TL |2 TL] der Schale
fein abreiben. Zitrone in 6 Spalten schneiden.

Chili halbieren, entkernen und Chilihalften in grobe
Stlicke schneiden (Achtung: scharf!).

Minzblatter abzupfen.

Petersilie in grobe Stilicke schneiden.

Bohnen, Salz* und Pfeffer* zugeben und

5 Min./100 °C/Reverse/Stufe 0,5 diinsten.

In den letzten 5 Min. der Diinstzeit fortfahren.

In einer groflen Pfanne 1 EL[1,5EL | 2 EL] Ol erhitzen.
Veganen Fisch darin 2 Min. pro Seite anbraten, bis er
goldbraun ist. ,,Hello Piri-Piri“ zugeben und

1 weitere Min. anbraten.

Der Fang des Tages! Mit seiner unvergleichlichen Textur zergeht dieses pflanzliche Filet Lachs-Art auf der Zunge.
Es ist nicht nur lecker und vegan, sondern enthdlt zudem zugesetzte Omega-3-Fettsduren, Eisen und Vitamin B12.

Krauter und Chili und nach Belieben in den Mixtopf
geben, 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und mit dem Spatel
nach unten schieben.

Zitronenschale, Saft von 2 [3 | 4] Zitronenspalten,
20 g [30 g | 40 g] Olivenol*, Salz*, Pfeffer* und eine
Prise Zucker* zugeben, 15 Sek./Stufe 3 vermischen
und Chimichurri in eine kleine Schissel umfillen.

Veganen Fisch auf Teller verteilen und mit etwas
Chimichurri toppen. Drillinge und Knoblauch-Bohnen
daneben anrichten und mit restlichem Chimichurri
toppen. Vegane Mayonnaise dazu servieren und
genieRen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

Lade Deine Freunde jetzt mit einem frischen
Einstiegsrabatt von mind. 54,99 € ein!
http://www.hellofresh.de/freunde




